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FFyyzziioollooggiiee  ssppoorrttoovvnníícchh  ddiisscciippllíínn  
MMUUDDrr..KKaatteeřřiinnaa  KKaappoouunnkkoovváá  

 
 

••  ÚÚppoollyy  
 

 

DDiisscciippllíínnyy  
��  KKaarraattee  
��  JJiiuu--jjiittssuu  
��  JJuuddoo  
��  AAiikkiiddóó  
��  KKeennddóó  
��  SSuummóó  
��  KKuunngg--ffuu  
��  TTaaeekkwwoonn--ddoo  
��  BBooxx  
��  KKiicckkbbooxx  
��  ŠŠeerrmm  
��  ŘŘeecckkoořříímmsskkýý  zzááppaass  aa  vvoollnnýý  ssttyyll  

  
FFuunnkkččnníí  aa  mmeettaabboolliicckkáá  cchhaarraakktteerriissttiikkaa  

��  PPoohhyybboovváá  ččiinnnnoosstt  aaccyykklliicckkééhhoo  cchhaarraakktteerruu    
��  KKoollííssaavváá  iinntteennzziittaa  zzaattíížžeenníí    
��  VVýýkkoonnyy  ttrrvvaajjííccíí  mmiinn  ((  úússeekkyy  ss))  
��  UUppllaattňňuujjíí  ssee  vvššeecchhnnyy  ppoohhyybboovvéé  sscchhooppnnoossttii,,  aallee  zzeejjmméénnaa    kkoooorrddiinnaaccee((  ddyynnaammiicckkáá  ssííllaa,,  
rryycchhlloosstt,,  vvyyttrrvvaalloosstt  )),,  ffuunnkkccee  aannaallyyzzááttoorrůů  

��  VVeellmmii  ddůůlleežžiittáá  jjee  tteecchhnniicckkáá  ppřříípprraavvaa  
��  MMeettaabboolliissmmuuss  ––  vvššeecchhnnyy  ttyyppyy  ((  kkoollííssaavváá  iinntteennzziittaa  vvýýkkoonnuu  ))  
��  aallaakkttááttoovváá  ggllyykkoollyyttiicckkáá  ffoossffoorryyllaaccee  ((66  ––  88  ss  ))  
��    aannaaeerroobbnníí  ggllyykkoollýýzzaa--  nneejjččaassttěějjii  
��    ooxxiiddaattiivvnníí  zzppůůssoobb((  gglluukkóózzaa))  
��  ZZddrroojj  eenneerrggiiee  ::  ppřřeevváážžnněě    gglluukkóózzaa  
��  TTvvoorrbbaa  llaakkttááttuu::  rrůůzznnáá  hhllaaddiinnaa  ––  ččaassttoo  vvyyssookkáá    
                                                  ((  vvlliivv  ddééllkkaa  vvýýkkoonnuu,,  iinntteennzziittaa))  
  

  
  

OOkkaammžžiittáá  rreeaakkccee  nnaa  zzaattíížžeenníí  
��  RReeddiissttrriibbuuccee  kkrrvvee  
��  TTFF--    ssttoouuppáá  
� Systolický objem 
      --      kklliiddoovvéé  hhooddnnoottyy  6600--8800  mmll  
      --      ppřřii  vvýýkkoonnuu  zzvvýýššeenníí  nnaa  112200--115500  mmll,,  nneejjddřříívv  rryycchhllýý  nnáárrůůsstt,,  ppaakk  zzppoommaalleenníí  aa    
                uussttáálleenníí,,  mmaaxx..  hhooddnnoottyy  ppřřii  TTFF  111100--112200  
      --        zzáávviissíí  nnaa  rroozzmměěrreecchh,,  kkoonnttrraakkttiilliittěě  mmyyookkaarrdduu,,  ppllnněěnníí  ssrrddccee  aa  ppeerriiffeerrnníímm  ooddppoorruu  
��mmiinnuuttoovvýý  oobbjjeemm  ssrrddeeččnníí  
--  kklliiddoovvéé  hhooddnnoottyy  kkoolleemm  55  lliittrrůů//mmiinn  
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--  ppřřii  vvýýkkoonnuu  zzvvýýššeenníí  nnaa  2255--3355  lliittrrůů//mmiinn  
--  rroossttee  ss  mmiinnuuttoovvoouu  ssppoottřřeebboouu  kkyyssllííkkuu  
��  KKrreevvnníí  ttllaakk  ((TTKK))  ––  rreeaakkttiivvnníí  zzmměěnnyy  
↑↑  hhllaavvnněě  ssyyssttoolliicckkýý  ttllaakk    
��  DDeecchhoovváá  ffrreekkvveennccee  
          --      lleehhkkáá  pprrááccee  2200--3300//mmiinn,,  ttěěžžkkáá  3300--4400//mmiinn,,  vveellmmii  ttěěžžkkáá  4400--6600//mmiinn  
  
��  DDeecchhoovvýý  oobbjjeemm  
--  vv  kklliidduu  aassii  00..55  ll,,  ssttřřeeddnníí  vvýýkkoonn  aassii  11--22  ll  ((3300%%VVCC)),,  ttěěžžkkáá  pprrááccee  aassii  22--33  ll    
          ((5500%%VVCC,,  uu  ttrréénnoovvaannýýcchh  aažž  6600--7700%%VVCC))  

  
AAddaappttaaccee  nnaa  zzaattíížžeenníí  

  

cévy 
množství kapilár ve svalech= vaskularizace 
Sportovní srdce ( hypertrofie- komor ) 
Kung-fu, box 
 
Box – zvýšená srážlivost krve 
 
↓ klidové TF = sportovní bradykardie / pod 60 tepů / 
Vyjímka – sumo ( klidová TF okolo 86 ) 
 
↑ klidového systolického objemu na 80-100 ml / o 50 ml vyšší než u netrénovaného / 
při zátěži až 150-200 ml 
 
↑ max. minutový objem až 35 l/min/ o 10 l vyšší než u netrénovaného / 
DDýýcchhaaccíí  ssyyssttéémm¨̈--  zzmměěnnyy  mmiinniimmáállnníí  oopprroottii  nnoorrmmáállnníí  ppooppuullaaccii  
��  ↑↑  VVCC  
RRoozzvvoojj  aannaallyyzzááttoorrůů  ::  vveessttiibbuulláárrnníí,,zzrraakkoovvýý  ((  ppeerriiffeerrnníí  vviidděěnníí,,  ooddhhaadd  vvzzddáálleennoossttii  ))  
SSnníížžeennéé  ttaakkttiillnníí  ččiittíí  aa  bboolleessttiivváá  ccííttiivvoosstt  
 
 

MMoorrffooffuunnkkččnníí  cchhaarraakktteerriissttiikkaa  
��  KKaarraattee::  kkuummiittee  ––  eekkttoommoorrff  ((  vvyyššššíí  ss  ddlloouuhhýýmmii    
                                                        kkoonnččeettiinnaammii,,  mmáálloo  ttuukkuu))  
                            kkaattaa  ––  mmeezzoommoorrff  ((  ssttřřeeddnníí  ppoossttaavvaa  ))  
��  AAiikkiiddóó::  ttyypp  nneenníí  vvyyhhrraanněěnn,,  llzzee  ccvviiččiitt  vvee  vvěěkkoovvéémm  
                          rroozzppěěttíí  1100  ––  9900  lleett  
��  KKuunngg  ––ffuu::  ttěělleessnnýý  vvzzrrůůsstt  nneehhrraajjee  rroollii,,  oohheebbnnoosstt,,  
                                    rryycchhlloosstt  rreeaakkccíí,,  ppeerriiffeerrnníí  vviidděěnníí  ((  úúddeerryy    
                                    vveeddeennyy  ččaassttoo  nnaa  ppeerriiffeerriiii  ))  
��  TTaaeekkwwoonn--ddoo::  pprrůůmměěrrnnáá  ppooppuullaaccee,,  fflleexxiibbiilliittaa,,  
                                              ssvvaalloovváá  ssííllaa  
��  SSuummoo::  vvyyssookkáá  ttěělleessnnáá  hhmmoottnnoosstt,,  vvyyssookkýý  ppooddííll  ttuukkuu  
                          ((    oobbeezziittaa  )),,  119900  ccmm,,  220000  kkgg  
��  bbooxx::  hhmmoottnnoossttnníí  kkaatteeggoorriiee((  vveellkkáá  vvaarriiaaččnníí  ššíířřee  
                      ssoommaattoottyyppuu  ))  
��  ššeerrmm::  ddůůlleežžiittáá  jjee  ddyynnaammiicckkáá  ssííllaa  HHKKKK,,  ppřřeevvaahhaa  
                        rryycchhllýýcchh  ssvvaalloovvýýcchh  vvlláákkeenn,,  oossoobbyy    ssee    
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                        sskklloonneemm  kk  rryycchhlloossttnníímm  ddiisscciippllíínnáámm,,  ddůůrraazz  nnaa  
                        kkoooorrddiinnaaccii,,  rryycchhlloosstt  
  

FFyyzziioollooggiicckkéé  zzáássaaddyy  ttrréénniinnkkuu  
  fflleexxiibbiilliittaa,,  kkoooorrddiinnaaccee,,  vvýýbbuuššnnáá  ssííllaa,,  rryycchhlloosstt,,  rroovvnnoovvááhhaa  
TTeecchhnniikkaa  
PPssyycchhiicckkáá  ooddoollnnoosstt  
ŽŽiivvoottnníí  ssttyyll,,  nnáázzoorr  
RRoozzvvoojj  aannaallýýzzaattoorrůů  ((  vveessttiibbuulláárrnníí  ––  rroovvnnoovvááhhaa,,  zzrraakkoovvýý  ––  ppeerriiffeerrnníí  vviidděěnníí,,  ooddhhaadd  
vvzzddáálleennoossttii  ))  

  
--  HHooddnnoottíí  ssee  ččaassttoo  ii  eesstteettiikkaa  pprroovveeddeenníí  ((  kkaarraattee,,  ttaaeekkwwoonn--ddoo,,....))  

  
VVěěkkoovvéé,,  sseexxuuáállnníí  aassppeekkttyy  

��  VVěěkkoovvěě  vvěěttššiinnoouu  nneenníí  oommeezzeenn  
��  PPrroovvoozzuujjíí  ii  žžeennyy  ((  oo  nněěkktteerréé  ttyyppyy  bboojjoovvýýcchh  uumměěnníí  vvyyjjíímmeeččnněě  ))  
��  SSuummoo  oodd  1155  lleett,,  ppoouuzzee  mmuužžii  
��  BBooxx::  oodd  1122  lleett,,  nneenníí  žžááddoouuccíí  rraannáá  ssppeecciiaalliizzaaccee  
��  ŠŠeerrmm  ::  mmaaxxiimmáállnníí  vvýýkkoonnnnoosstt  mmeezzii  2255  ––  3355  lleettyy,,  
                            rraannáá  ssppeecciiaalliizzaaccee  ttaakkéé  nneenníí  žžááddoouuccíí  
                          ((  nneeddookkoonnaalláá  ppssyycchhoossoommaattiicckkáá  vvyyvváážžeennoosstt  ))  
  
  

ZZddrraavvoottnníí  aassppeekkttyy  
KKaarraattee::  nnáárrooččnnéé  nnaa  zzvvllááddnnuuttíí  tteecchhnniikkyy,,  aallee  kk  vvěěttššíímm  úúrraazzůůmm  nneeddoocchháázzíí  ((  vvííccee  uu  
zzaaččáátteeččnnííkkůů  )),,  ssppeecciiffiicckkyy  jjee  zzaattěěžžoovvaannáá  nnoohhaa  kkaarraattiissttyy((  llaatteerráállnníímmii  úúddeerryy  aa  ooddrraazzyy  vvee  
vvýýsskkooccíícchh  )),,  ddiissttoorrzzee  hhlleezznnaa--  iinnssttaabbiilliittěě  kkoottnnííkkuu,,  mmeettaattaarrzzoo  ––  ffaallaannggeeáállnníí  kkoonnttuuzzee,,  
úúnnaavvoovvéé  zzlloommeenniinnyy  mmeettaattrrzzůů,,  ddeeggeenneerraattiivvnníí  zzmměěnnyy  ((  hhaalluuxx  rriiggiidduuss  ))  

AAiikkiiddóó  ::  úúrraazzyy  zz  nneezzvvllááddnnuuttíí  tteecchhnniikkyy  ppoohhyybbuu,,  
                        bboolleessttiivvéé  tteecchhnniikkyy  --  oohhýýbbáánníí  kklloouubbůů  
TTaaeekkwwoonn--ddoo::cchhyybbnnéé  pprroovváádděěnníí  tteecchhnniikk  ––  úúrraazzyy,,    
                                      mmiikkrroottrraauummaattaa--  cchhrroonniicckkéé  ppoossttiižžeenníí    
                                      ((  nnaattaažžeenníí,,  nnaattrržžeenníí  ssvvaallůů,,  ppoossttiižžeenníí  
                                      kklloouubbůů--  aarrttrróózzyy  )),,    nneejjččaassttěějjššíí  úúrraazzyy--  
                                      kkoonnttuuzzee  bbéérrccee,,  cchhooddiiddllaa  nneebboo  hhlleezznnaa  
SSuummoo::vvyyssookkýý  eenneerrggeettiicckkýý  ppřřííjjeemm--    
                    ddvvoojjnnáássoobbeekk  ppřřííjjmmuu  nnoorrmm..  ppooppuullaaccee,,    
                    vvyyssookkýý  oobbssaahh  bbííllkkoovviinn    
BBooxx  ::vvyyssookkáá  úúrraazzoovvoosstt  ((  ppřřeedd  bbooxxeemm  jjee  jjeenn  rraaggbbyy  )),,  oottřřeessyy  mmoozzkkuu,,  ssrrddeeččnníí  ššookk--  úúddeerryy  nnaa  
ssrrddeeččnníí  kkrraajjiinnuu,,vvaazzoovvaaggáállnníí  ssyynnkkooppyy  cceerreebbrráállnníí  kkrrvváácceenníí,,  ddrroobbnnáá  kkrrvváácceenníí  ––  
eenncceeffaallooppaatthhiiii  mmoozzkkuu  ((  zzmměěnnaammii  cchhaarraakktteerruu  oossoobbnnoossttii,,  ppoorruucchhaammii  kkoooorrddiinnaaccee,,  
rroovvnnoovvááhhyy,,  řřeeččii,,  ppoorruucchhaammii  iinntteelleekkttuu)),,  kkřřeeččoovvéé  ssttaavvyy,,  aanniizzookkoorriiee,,  kkrrvváácciivváá  ppoorraanněěnníí  
nnoossuu,,  úússtt,,  ttrržžnnéé  rráánnyy,,  ppoorraanněěnníí  zzuubbůů  aa  ddoollnníí  ččeelliissttii,,  ddiissttoorrzzee  ppaallccee,,  ffrraakkttuurryy  
mmeettaakkaarrppáállnníícchh  kkoossttíí  ((  BBeenneettoovvaa  zzlloommeenniinnaa  ))  

ŠŠeerrmm::  zzkkrráácceenníí  ppoossttuurráállnníícchh  ssvvaallůů  ––  ssvvaalloovvéé  ddyyssbbaallaannccee,,  oobbččaass  ii  ssmmrrtteellnnéé  
                  úúrraazzyy  ((  vvýýzzbbrroojj  ))  
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••  ssppoorrttoovvnníí  hhrryy  
 
��  HHáázzeennáá  
��  LLeeddnníí  hhookkeejj  
��  FFoottbbaall  
��  BBaasskkeettbbaall  
��  VVoolleejjbbaall  
��  AAmmeerriicckkýý  ffoottbbaall  
��  HHookkeejj  nnaa  kkoolleeččkkoovvýýcchh  bbrruussllíícchh  
��  PPoozzeemmnníí  hhookkeejj  
��  BBaasseebbaallll  aa  ssooffttbbaallll  
��  KKoolloovváá  
��  RRaaggbbyy  
��  VVooddnníí  ppóólloo  
��  RRaakkeettoovvéé  hhrryy  ::  
                                          --  ssttoollnníí  tteenniiss  
                                          --  tteenniiss  
                                          --  bbaaddmmiinnttoonn  
                                          --  ssqquuaasshh  
  

  
  

FFuunnkkččnníí  aa  mmeettaabboolliicckkáá  cchhaarraakktteerriissttiikkaa  
��  PPoohhyybboovváá  ččiinnnnoosstt  aaccyykklliicckkééhhoo  cchhaarraakktteerruu  ss  ccyykklliicckkýýmmii  pprrvvkkyy  ,,    kkoollííssaavváá  iinntteennzziittaa  
zzaattíížžeenníí  

��  VVýýkkoonnyy  ttrrvvaajjííccíí  mmiinn  ((  úússeekkyy  ss,,  aallee  ii  hhoodd  ))  
��  UUppllaattňňuujjíí  ssee  vvššeecchhnnyy  ppoohhyybboovvéé  sscchhooppnnoossttii,,  aallee  zzeejjmméénnaa    kkoooorrddiinnaaccee((  ddyynnaammiicckkáá  ssííllaa,,  
rryycchhlloosstt,,  vvyyttrrvvaalloosstt  ))  

��  VVeellmmii  ddůůlleežžiittáá  jjee  tteecchhnniicckkáá  aa  ttaakkttiicckkáá  ppřříípprraavvaa  
��  VVěěttššiinnaa  ssppoorrttoovvnníícchh  hheerr  ––  kkoolleekkttiivv  ((  vvýýsslleeddeekk  ))--  ppssyycchhoollooggiicckkáá  ppřříípprraavvaa  
��  MMeettaabboolliissmmuuss  ––  vvššeecchhnnyy  ttyyppyy  ((  kkoollííssaavváá  iinntteennzziittaa  vvýýkkoonnuu  ))  
  
��  aallaakkttááttoovváá  ggllyykkoollyyttiicckkáá  ffoossffoorryyllaaccee  ((66  ––  88  ss  ))  
��    aannaaeerroobbnníí  ggllyykkoollýýzzaa  
��    ooxxiiddaattiivvnníí  zzppůůssoobb((  gglluukkóózzaa))  
  
��  ZZddrroojj  eenneerrggiiee  AATTPP,,CCPP,,  gglluukkóózzaa  
  
��  TTvvoorrbbaa  llaakkttááttuu::  rrůůzznnáá  hhllaaddiinnaa      
                                                  ((  vvlliivv  ddééllkkaa  vvýýkkoonnuu,,  iinntteennzziittaa))  
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OOkkaammžžiittáá  rreeaakkccee  nnaa  zzaattíížžeenníí  
��  RReeddiissttrriibbuuccee  kkrrvvee  
��  TTFF--    ssttoouuppáá  
� systolický objem 
kklliiddoovvéé  hhooddnnoottyy  6600--8800  mmll  
ppřřii  vvýýkkoonnuu  zzvvýýššeenníí  nnaa  112200--115500  mmll,,  nneejjddřříívv  rryycchhllýý  nnáárrůůsstt,,  ppaakk  zzppoommaalleenníí  aa  uussttáálleenníí,,  mmaaxx..  
hhooddnnoottyy  ppřřii  TTFF  111100--112200  
zzáávviissíí  nnaa  rroozzmměěrreecchh,,  kkoonnttrraakkttiilliittěě  mmyyookkaarrdduu,,  ppllnněěnníí  ssrrddccee  aa  ppeerriiffeerrnníímm  ooddppoorruu  
� minutový objem srdeční 
kklliiddoovvéé  hhooddnnoottyy  kkoolleemm  55  lliittrrůů//mmiinn  
ppřřii  vvýýkkoonnuu  zzvvýýššeenníí  nnaa  2255--3355  lliittrrůů//mmiinn  
rroossttee  ss  mmiinnuuttoovvoouu  ssppoottřřeebboouu  kkyyssllííkkuu  
�Krevní  tlak (TK)  
↑↑  hhllaavvnněě  ssyyssttoolliicckkýý  ttllaakk    
    
  ((nneejjmméénněě  ppřřii  mmaalléé  iinntteennzziittěě  nneebboo  ddlloouuhhooddoobbéé  vvyyttrrvvaalloossttnníímm  vvýýkkoonnuu,,  nneejjvvííccee  ppřřii  
ssuubbmmaaxxiimmáállnníí  iinntteennzziittěě  zzaattíížžeenníí  aažž  nnaa  118800--224400  mmmmHHgg)),,    

  
  --  ddiiaassttoolliicckkýý  ttllaakk  ssee  mměěnníí  jjeenn  mmíírrnněě,,  mmůůžžee  ii  lleehhccee  kklleessaatt  
HHooddnnoottyy  TTKK  ppřřii  zzaattíížžeenníí  rrůůzznnéé  iinntteennzziittyy  aa  ddééllkkyy  ttrrvváánníí  

  
��  DDeecchhoovváá  ffrreekkvveennccee  
lleehhkkáá  pprrááccee  2200--3300//mmiinn,,  ttěěžžkkáá  3300--4400//mmiinn,,  vveellmmii  ttěěžžkkáá  4400--6600//mmiinn  

  
��  DDeecchhoovvýý  oobbjjeemm  
vv  kklliidduu  aassii  00..55  ll,,  ssttřřeeddnníí  vvýýkkoonn  aassii  11--22  ll  ((3300%%VVCC)),,  ttěěžžkkáá  pprrááccee  aassii  22--33  ll  ((5500%%VVCC,,  uu  
ttrréénnoovvaannýýcchh  aažž  6600--7700%%VVCC))  

  
AAddaappttaaccee  nnaa  zzaattíížžeenníí  

  
ccéévvyy  
mmnnoožžssttvvíí  kkaappiilláárr  vvee  ssvvaalleecchh==  vvaasskkuullaarriizzaaccee  
SSppoorrttoovvnníí  ssrrddccee  ((  hhyyppeerrttrrooffiiee  ))  
FFoottbbaall,,  vvooddnníí  ppóólloo  ((  nneejjvvěěttššíí  zzee  ssppoorrttoovvnníícchh  hheerr  ))  
  
  
↓↓  kklliiddoovvéé  TTFF  ==  ssppoorrttoovvnníí  bbrraaddyykkaarrddiiee  //  ppoodd  6600  tteeppůů  //  
FFoottbbaall,,  hháázzeennáá,,bbaasseebbaallll,,ssooffttbbaallll  
  
↑↑  kklliiddoovvééhhoo  ssyyssttoolliicckkééhhoo  oobbjjeemmuu  nnaa  8800--110000  mmll  //  oo  5500  mmll  vvyyššššíí  nneežž  uu  nneettrréénnoovvaannééhhoo  //  
ppřřii  zzááttěěžžii  aažž  115500--220000  mmll  
  
↑↑  mmaaxx..  mmiinnuuttoovvýý  oobbjjeemm  aažž  3355  ll//mmiinn//  oo  1100  ll  vvyyššššíí  nneežž  uu  nneettrréénnoovvaannééhhoo  //  
  
DDýýcchhaaccíí  ssyyssttéémm  
��  lleeppššíí  mmeecchhaanniikkaa  ddýýcchháánníí  
��  lleeppššíí  pplliiccnníí  ddiiffůůzzii  
��  ↓↓  DDFF  
��  ↑↑  mmaaxx..  DDOO  ((33--55  ll))  
��  ↑↑  VVCC  ♂♂  55--88  ll,,  ♀♀  33..55--44..55  ll--  nneejjlleeppššíí  bbaasskkeett  
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��  rryycchhlleejjššíí  nnáássttuupp  sseettrrvvaallééhhoo  ssttaavvuu  
��  mmiinniimmáállnníí  aažž  nnuulloovvéé  pprroojjeevvyy  mmrrttvvééhhoo  bboodduu  
  
PPoohhyybboovvýý  ssyyssttéémm  
zzmměěnnyy  vvlliivveemm  ttrréénniinnkkuu  nnaa  ssttrruukkttuurráállnníí  ii  bbiioocchheemmiicckkéé  
úúrroovvnnii    
uu  rryycchhlloossttnníícchh  vvýýkkoonnůů    
��  zzvvýýššeenníí  oobbssaahhuu  AATTPP  aa  CCPP  vvee  ssvvaalloovvéé  ttkkáánnii  
uu  ssiilloovvýýcchh  vvýýkkoonnůů  
��  ssoouuvviissíí  ss  hhyyppeerrttrrooffiiíí  ssvvaalloovvýýcchh  vvlláákkeenn  ((  hhllaavvnněě  rryycchhllééhhoo  ttyyppuu  ))  
uu  rryycchhlloossttnněě  ––  vvyyttrrvvaalloossttnníícchh  vvýýkkoonnůů  
��  rroozzvvoojj  ggllyykkoollyyttiicckkééhhoo  mmeettaabboolliicckkééhhoo  ppootteenncciioonnáálluu  kkoosstteerrnnííhhoo  ssvvaalluu  
uu  vvyyttrrvvaalloossttnníícchh  vvýýkkoonnůů  
��  nnaa  mmoolleekkuulláárrnníí  úúrroovvnnii  ––  zzvvýýššeenníí  aakkttiivviitt  mmiittoocchhoonnddrriiáállnníícchh  eennzzyymmůů  KKrreebbssoovvaa  ccyykklluu  
��  zzvvýýššeennáá  hhllaaddiinnaa  ssvvaalloovvééhhoo  ggllyykkooggeennuu  ((  vvyyssttaaččíí  aassii  nnaa  22  hhoodd))  
  

  
  

FFyyzziioollooggiicckkéé  zzáássaaddyy  ttrréénniinnkkuu  
  vvššeecchhnnyy  ttyyppyy  ttrréénniinnkkuu  ::  rryycchhlloosstt  ,,  kkoooorrddiinnaaccee,,  ssííllaa,,  
                                                                        vvyyttrrvvaalloosstt  
TTeecchhnniikkaa  
TTaakkttiikkaa  
PPssyycchhoollooggiicckkáá  ppřříípprraavvaa  

  
VVěěkkoovvéé,,  sseexxuuáállnníí  aassppeekkttyy  

��  OObbrraattnnoosstt  ::  66  ––  99  lleett  
��  VVyyttrrvvaalloosstt  ::  oodd  1100  lleett  ((  ddoo  ssttáářříí  ))  
��  RRyycchhlloosstt  ::  vvee  šškkoollnníímm  vvěěkkuu  ((uubbýývvaajjíí  ))  
��  SSííllaa  ::  ddyynnaammiicckkáá  ––  ssttaarrššíí  šškkoollnníí  vvěěkk  

  
  

ZZddrraavvoottnníí  aassppeekkttyy  
FFoottbbaall::  ssvvaalloovváá  nnaattrržžeenníí  bbéérrccee  aa  sstteehhnnaa,,  ,,  ooddttrržžeenníí  ppřříímmééhhoo  bbřřiiššnnííhhoo  ssvvaalluu,,  ffoottbbaalloovvéé  
ttřříísslloo,,  uukkooppnnuuttýý  ppaalleecc((  ppooddvvrrttnnuuttíí  kklloouubbuu  mmeezzii  ppaallcceemm  aa  zzáápprrssttnníímmii  kkůůssttkkaammii  )),,  
ppoorraanněěnníí  mmeenniisskkůů  aa  kkoolleennnníícchh  vvaazzůů,,  ttoorrzznníí  zzlloommeenniinnyy  bbéérrccee,,  oottřřeessyy  ssrrddccee((  
ttrraauummaattiicckkéé  ssrrddeeččnníí  iinnffaarrkkttyy  )),,  úúddeerryy  nnaa  pplleexxuuss  ssoollllaarriiss  ––  ppooddrráážždděěnníí  vveeggeettaattiivvnnííhhoo  
nneerrvvssttvvaa--  kkoollaappss,,  kkoommooccee  mmoozzkkuu  

HHáázzeennáá  ::  aassyymmeettrriicckkéé  zzaattěěžžoovváánníí,,  úúrraazzyy  nneejjččaassttěějjii  ppřřii  ssttřřeellbběě  vv  ppáádduu,,  ppooddvvrrttnnuuttíí  
mmeezziipprrssttnníícchh  kklloouubbůů,,  nnaattrržžeenníí  zzááddoovvýýcchh,,  bbřřiiššnníícchh  aa  sstteehheennnníícchh  ssvvaallůů,,  oovvlliivvnněěnníí  
mmeennssttrruuaaččnnííhhoo  ccyykklluu,,  ppoorraanněěnníí  hhlleezznnaa,,  kkoolleennnníícchh  vvaazzůů  aa  mmeenniisskkůů  

BBaasskkeett::  ppooddvvrrttnnuuttíí  mmeezziipprrssttnníícchh  kklloouubbůů,,  úúrraazzyy  ––  ppááddyy  ––  zzlloommeenniinnyy  ddoollnnííhhoo  kkoonnccee  
ppřřeeddllookkttíí,,  ppooddvvrrttnnuuttíí  hhlleezzeennnnííhhoo  kklloouubbuu,,  nnaattrržžeenníí  ssvvaalloovviinnyy  llýýttkkaa,,  ppřřeettíížžeenníí  zzááddoovvýýcchh  
ssvvaallůů,,  vv  ppuubbeerrttěě  ččaassttoo  ooddvvááppnněěnníí  kkoossttíí  

VVoolleejjbbaall::ppooddvvrrttnnuuttíí,,  vvyykklloouubbeenníí,,  nnaattrržžeenníí  kklloouubbnníícchh  ppoouuzzddeerr  ((  pprrssttyy  )),,  zzáánněěttyy  vv  ookkoollíí  
ššllaacchh  nnaa  ppřřeeddllookkttíí  ((  ppřřeettíížžeenníí  )),,  bboolleessttii  rraammeennnníícchh  kklloouuiibbůů,,  ppooddvvrrttnnuuttíí  hhlleezznnaa,,  kkoolleennaa,,  
nnaattaažžeenníí  kkoolleennnníícchh  vvaazzůů,,  ppoorraanněěnníí  mmeenniisskkůů  
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LLeeddnníí  hhookkeejj  ::ttrržžnnéé  rráánnyy,,  zzhhmmoožždděěnníí,,  ppoošškkoozzeenníí  ssvvaallůů,,  kklloouubbůů  aa  kkoossttíí,,  ffrraakkttuurryy  kkrrččnníícchh  
oobbrraattllůů,,  ppoorraanněěnníí  zzaadd,,  bboolleessttii  bbeeddeerrnníí  ččáássttii  ppáátteeřřee,,  ,,  ččaassttýý  vvýýsskkyytt  SScchheeuueerrmmaannnnoovvyy  
cchhoorroobbyy  

SSttoollnníí  tteenniiss::ddiissttoorrzzee  hhlleezzeennnnííhhoo  kklloouubbuu  
TTeenniiss::ssvvaalloovvéé  ddyyssbbaallaannccee,,  sskkoolliióózzaa,,    
BBaasseebbaallll::  mmiikkrroottrraauummaattaa,,  cchhrroonniicckkáá  ppoošškkoozzeenníí  zz  ppřřeettíížžeenníí  ssvvaallssttvvaa  aa  úúppoonnůů((  pplleetteenneecc  
ppaažžnníí,,  úúrraazzyy  hhlleezzeennnnííhhoo  aa  kkoolleennnnííhhoo  kklloouubbuu  

PPoozzeemmnníí  hhookkeejj::  úúrraazzyy  nneejjssoouu  ččaassttéé,,  ppoohhmmoožždděěnniinnyy  ss  úúddeerrůů  hhookkeejjkkoouu,,  ppoorruucchhyy  
mmeennssttrruuaaččnnííhhoo  ccyykklluu,,  jjeeddnnoossttrraannnnáá  zzááttěěžž  

RRaaggbbyy::  nneejjvvyyššššíí  úúrraazzoovvoosstt((  55  %%  )),,  ppoohhmmoožždděěnniinnyy,,  ,,  ppooddvvrrttnnuuttíí  DDKKKK  
VVooddnníí  ppóólloo  ::  ddoocceellaa  vvyyssookkáá  ččeettnnoosstt  úúrraazzůů,,  ppoorraanněěnníí  ooččnníícchh  bbuullbbůů,,  ddiissttoorrzzee  pprrssttnníícchh  
kklloouubbůů  ppřřii  cchhyyttáánníí  mmííččee  

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


